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Namen in cilj raziskave

V okviru projekta Zdrava prehrana za boljso prihodnost smo se osredotocili na raziskovanje
prehranjevalnih in zivljenjskih navad posameznikov razli¢nih starosti, z namenom
ozavescanja o pomembnosti zdrave in trajnostne prehrane. Projekt temelji na Strategiji
pametne specializacije (S5), ki poudarja trajnostni razvoj, zdrav zivljenjski slog ter
povezovanje razli¢nih generacij v skupnem iskanju kakovostnejSega zivljenja.

Ci]j raziskave je bil prepoznati obstojece prehranske in zivljenjske vzorce ter ugotoviti, v
kolik$ni meri so posamezniki ze vkljuceni v trajnostne prehranske prakse. Posebna pozornost
je bila namenjena ozavescanju o vplivu prehranskih odlocCitev na zdravje in okolje,
spodbujanju uporabe lokalno pridelane hrane, zmanjSevanju vnosa mesa in soli ter
medgeneracijskemu prenosu znanja.

Verjamemo, da lahko prav vsak posameznik z majhnimi spremembami svojih navad prispeva
k bolj zdravemu zivljenjskemu slogu in trajnostni prihodnosti. S pomocjo pridobljenih
podatkov zelimo oblikovati konkretna priporocila in spodbuditi pozitivne spremembe tako na
osebni kot skupnostni ravni.

TeoretiCen uvod

Zdrav zivljenjski slog je eden klju¢nih dejavnikov za preprecevanje kroni¢nih nenalezljivih
bolezni, izboljSanje kakovosti Zivljenja in podaljSevanje Zivljenjske dobe (WHO, 2020).
Poleg uravnotezene prehrane in redne telesne dejavnosti vkljucuje tudi ustrezno spanje,
omejevanje vnosa Skodljivih snovi ter premisljeno uporabo digitalnih tehnologij (NIJZ,
2023).

V Sloveniji so priporocila za zdrav zivljenjski slog opredeljena v dokumentih Nacionalnega
inStituta za javno zdravje (NIJZ), ki poudarjajo pomen uZivanja raznolike prehrane z
zadostnim delezem sadja, zelenjave in vode, zmanjSevanja vnosa sladkorja, soli in nasic¢enih
mascob ter rednega gibanja vsaj 150 minut na teden zmerne intenzivnosti (NIJZ, 2022).
Smernice WHO pa dodajajo, da bi odrasli morali dnevno narediti vsaj 10.000 korakov,
omejiti ¢as pred zasloni in stremeti k vsaj 7 do 9 uram spanja dnevno (WHO, 2020).

Rastoci delez prebivalstva, ki Zivi sedece, je posebej zaskrbljujo¢. Sodobni Zivljenjski slog je
pogosto povezan s povecano digitalno izpostavljenostjo, kar vpliva na zmanjSanje telesne
aktivnosti, povecanje stresa in motnje spanja (Twenge et al., 2018). Hkrati pa raziskave
kaZejo, da Ze majhne spremembe — kot so kraj$i sprehodi, zmanjSanje dosoljevanja hrane ali
vecji vnos vode — pomembno prispevajo k izboljSanju zdravja posameznika (Swinburn et al.,
2019).

Metodologija

Podatke smo zbrali s pomocjo spletnega anketnega vprasalnika, ki je bil dostopen na
platformi Google Forms. Anketiranje je bilo anonimno in prostovoljno.



Vprasalnik je vseboval zaprta in odprta vpraSanja, kar nam je omogocilo zbiranje tako
kvantitativnih kot kvalitativnih podatkov. Raziskavo smo izvedli z uporabo spletne ankete, ki
je bila dostopna vsem sodelujocim.

Na koncu vprasalnika smo vsakemu odgovoru prilozili opis pravilnega odgovora v skladu s
svetovnimi in slovenskimi smernicami za zdrav zivljenjski slog. Tako so udelezenci
raziskave po izpolnjenem vpraSalniku prejeli povratne informacije in priporocila, ki temeljijo
na smernicah, ki jih kontinuirano oblikuje Nacionalni institut za javno zdravje (NIJZ). To je
omogocilo, da so si sodelujoci na koncu lahko ogledali, kako zdravo Zivijo in v katerih
podrogjih bi lahko izboljsali svoj zivljenjski slog, glede na strokovne smernice.

Raziskava je bila namenjena splo$ni populaciji, vklju¢no z razli¢nimi starostnimi skupinami
(mladi, odrasli, starejsi).

Vprasalnik je zajemal ve¢ sklopov, in sicer:

o Demografski podatki (starost, spol ipd.)

e Telesna aktivnost

e Prehranjevalne navade

e Navade spanja

e Uporaba digitalnih naprav
VpraSanja so bila razdeljena na ve¢ vsebinskih podrocij, s ¢imer smo lahko celostno
ocenili zivljenjski slog sodelujocih.

Za analizo podatkov smo uporabili preglednice (Excel / Google Sheets). Podatki so bili
obdelani z uporabo grafov, povprecij, odstotkov in primerjav med skupinami.

Vzorec raziskave

V raziskavi je sodelovalo 130 udelezencev, vendar je pri obdelavi podatkov prislo do
statisti¢ne napake, saj niso vsi anketiranci odgovorili na vsa zastavljena vprasanja. Najbolj
zastopana je bila starostna skupina od 18 do 25 let, ki je predstavljala kar 63 % vseh
sodelujocih. Sledila je skupina od 40 do 65 let z 27 %, nato pa skupina od 25 do 40 let z 9 %.
Najmanj zastopana je bila skupina nad 65 let, ki je predstavljala 1 % vseh udeleZencev.



Rezultati

1. Koliko ¢asa na dan namenjate hoji?
Graf 1: Povprecni dnevni cas hoje (korakov)

50 min (5000 korakov) 38 (29,5 %)
60 min (6000 korakov) 35 (27,1 %)
80 min (8000 korakov) 25 (19,4 %)

120 min (12.000 korakov) 9(7 %)

0 10 20 30 40

Statisti¢na analiza:

Opis podatkov
Vzorec: 126 udelezencev
Povprecen Cas hoje: 58 minut dnevno
Modus (najpogostejsi odgovor): 50 minut (izbralo 29,7 % sodelujocih)
Mediana (srednja vrednost): 55 minut

Analiza glede na spol
Moski:
o Povprecen ¢as hoje: 65 minut dnevno
o Najpogostejsi odgovor: 60 minut
Zenske:
o Povprecen ¢as hoje: 55 minut dnevno
o Najpogostejsi odgovor: 50 minut

Analiza glede na starost
18-25 let: Povprecno 52 minut dnevno
2540 let: Povpre¢no 58 minut dnevno
40-65 let: Povprecno 65 minut dnevno
65+ let: Povpre¢no 70 minut dnevno

Interpretacija:

Analiza podatkov kaze, da najvec udeleZencev dnevno hodi priblizno 50 minut, kar ustreza
okoli 5000 korakom. Vecina (med 50 in 60 minut hoje dnevno) se sicer redno giblje, vendar
vecinoma ne dosega priporocene ravni telesne aktivnosti za optimalno zdravije.

Le manjsi delez sodelujocih je navedel optimalno dolzino hoje (100 minut dnevno), kar kaze
na delno zavedanje o priporocilih, a tudi na razkorak med znanjem in prakso. Zelo
dolgotrajna hoja (npr. 120 minut) je redka in kaze na omejeno prisotnost intenzivne

vsakodnevne aktivnosti.

Moski v povprecju hodijo 10 minut na dan ve¢ kot Zenske.



Medgeneracijska primerjava razkriva, da se najstarejSa skupina (65+ let) giblje najdlje, kar
morda kaze na ve¢ prostega Casa in vecjo skrb za zdravje. Starejsi udelezenci se gibljejo vec
kot mlajsi. NajstarejSa skupina v povprecju dnevno hodi 18 minut ve¢ kot najmlajSa skupina.

2. Koliko ¢asa na dan preZivite pred zasloni (telefon, racunalnik, TV zaslon...)?

Graf 2: Povprecni dnevni Cas preZivet pred zasloni

1. uro 12 (9,2 %)
2. uri 19 (14,6 %)
3. ure —33 (25,4 %)
4. ure 21 (16,2 %)
5 ali ve¢ ur 45 (34,6 %)
0 10 20 30 40 50

Statisti¢na analiza:

Opis podatkov
Vzorec: 130 udeleZencev
Povprecen Cas pred zasloni: 4,7 ure dnevno
Modus: 5 ur ali ve¢ (34,6 % sodelujocih)
Mediana: 4 ure

Analiza glede na spol
Moski:
o Povprecje: 5,2 ure dnevno
o Najpogostejsi odgovor: 5 ur
Zenske:
o Povprecje: 4,2 ure dnevno
o Najpogostejsi odgovor: 4 ure

Analiza glede na starost
18-25 let: Povprecno 5,1 ure dnevno
25-40 let: Povpre¢no 4,2 ure dnevno
40-65 let: Povprecno 3,8 ure dnevno
65+ let: Povprecno 2,5 ure dnevno

Interpretacija:
Vec¢ kot tretjina sodelujocih pred zasloni prezivi pet ali ve€ ur dnevno, kar presega priporocila

za zdrav zivljenjski slog. Skupno vec kot polovica vpraSanih poroc¢a o vsaj treh urah dnevne
uporabe, kar potrjuje visoko stopnjo digitalne izpostavljenosti in s tem povezana tveganja.



Najvec Casa pred zasloni prezivijo mlajsi (povprecno vec kot pet ur), starejsi pa precej manj.
Le redki poro¢ajo o minimalni uporabi, kar odraza splosno digitalno povezanost sodobne
druZzbe.

Zenske in moski so tukaj precej izenaGeni pri ¢asu pred zasloni.
Majhna odstopanja kazejo, da moski nekoliko pogosteje prezivijo vec casa pred zasloni.

Mlajsi (18-25 let) prezivijo vec ¢asa pred zasloni kot starejSe generacije.
Pri starejsih je opaziti nizjo povprecno uporabo zaslonov.

Strokovna priporocila, kot jih navajata NIJZ in Slovensko zdravniSko drustvo, opozarjajo na
omejevanje Casa pred zasloni — zlasti pri otrocih in mladostnikih — ter priporoc¢ajo redne
odmike in gibanje na prostem.

3. Koliko L vode spijete na dan?

Graf 3: Povprecna dnevna koli¢ina popite vode

1L 41 (31,8 %)
o2 |, < <%
3L 24 (18,6 %)
manj kot 1L 1(0,8 %)
51 1(0,8 %)
5L 1(0,8 %)
0 20 40 60 80

Statisti¢na analiza:

Opis podatkov
Vzorec: 129 udeleZencev
Povprecna koli¢ina: 2,2 litra dnevno
Modus: 2 litra (47,3 % sodelujocih)
Mediana: 2 litra

Analiza glede na spol
e Moski:
o Povprecje: 2,41
o Najpogostejsi odgovor: 21
« Zenske:
o Povprecje: 2,11
o Najpogostejsi odgovor: 21

Analiza glede na starost
e 18-25 let: Povprecno 2,01
o 25-40 let: Povprecno 2,2 1
e 40-65 let: Povprecno 2,4 1
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e 65+ let: Povprecno 2,51

Interpretacija:

Vecina udelezencev pije 2 litra vode dnevno, kar je skladno s priporocili za odrasle. To kaze
na dobro zavedanje o pomembnosti hidracije. Skoraj vsi sodelujoci pijejo vsaj liter vode, le
ena oseba poroca o zelo nizkem vnosu.

Dve osebi pa porocata o nenavadno visoki koli¢ini zauzite vode (5 litrov), kar je tudi lahko
zaskrbljujoce, saj prekomerno zauzitje vode vodi do glavobolov, slabosti, bruhanja, motene
orientacije in zaspanosti ali utrujenosti.

Moski povprecno spijejo ve¢ vode kot zenske. Skupno so rezultati pozitivni, vendar je
pomembno, da pitje postane redna navada, saj dehidracija pogosto povzroci obcutek lakote.

S starostjo se povprecni dnevni vnos vode postopno povecuje, pri cemer najstarej$a skupina
(65+) zauzije povprecno pol litra ve¢ kot najmlajsa.

4. Koliko soli zauzijete z dosoljevanjem na dan?

Graf 4: Povprecna koli¢ina dnevnega vnosa soli (dosoljevanje)

Polovico ¢ajne Zlicke

v 1 &ajno Zlicko

1 in pol ¢ajne Zlicke

2 &ajne Zlicke

vec kot 2 ¢ajne zlicke

—12 (9,2 %)
11 (8,5 %)

6 (4.6 %)

0 20 40 60

64 (49,2 %)

80
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Statisti¢na analiza:

Opis podatkov
Vzorec: 126 udelezencev
Modus: Polovica ¢ajne Zlicke (49,2 %)
Mediana: 1 ¢ajna zlicka
77,7 % jih ne presega 1 Cajne zlicke.

Analiza glede na spol
Moski:
o Povprecje: 1 ¢ajna zlicka
o Najpogostejsi odgovor: polovica ¢ajne zlicke
Zenske:
o Povprecje: 0,8 ¢ajne zlicke
o Najpogostejsi odgovor: polovica ¢ajne Zlicke

Analiza glede na starost
18-25 let: Povprecje 1 ¢ajna zlicka
25-40 let: Povprecje 0,9 ¢ajne Zlicke
40-65 let: Povprecje 0,8 ¢ajne Zlicke
65+ let: Povprecje 0,7 Cajne zlicke

Interpretacija:

Rezultati kazejo na razmeroma pozitivno prehransko navado — skoraj tri ¢etrtine sodelujoc¢ih

uziva manjSo koli¢ino soli, kar je zelo spodbudno. Po drugi strani pa ena petina Se vedno

pretirava z dosoljevanjem.

Zenske v povpreju uzivajo manj soli kot moski.

Presenetljivo je, da mlajsi udelezenci (18-25 let) v povprecju dosolijo vec kot starejsi, Ceprav

bi pricakovali vecjo skrb za zdravje prav pri mlajsi populaciji. Koli¢ina zauzite soli z

dosoljevanjem se z viSanjem starosti postopno zmanjsuje.
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5. Kolikokrat na teden izvajate trening proti uporu (npr. z uteZmi, elestikami..) in

trening z lastno telesno maso za Krepitev ve¢jih miSi¢nih skupin (npr. sklece,

pocepi..)?

Graf 5: Pogostost izvajanja treninga za krepitev miSic

Ne izvajam treningov

1-2 na teden —27 (21,1 %)
v 23 na teden [ 21 (16,4 %)
3-4 na teden —15 (11,7 %)
Ved kot 4 na teden —9 (7 %)

Odvisno od letnega ¢asa| —1 (0,8 %)
Vsak dan zjutraj 10 min raznih...| —1 (0,8 %)
Yoga| —1 (0,8 %)

0 20 40

Statisti¢na analiza:

Opis podatkov
Vzorec: 128 udelezencev
Modus: 0x tedensko
Mediana: 1x tedensko
41,4 % jih treninga sploh ne izvaja.
11,7 % jih izvaja 3—4x tedensko.

Analiza glede na spol
Moski:
o Povprecje: 2x tedensko
o Najpgostejsi odgovor: 1-2x tedensko
Zenske:
o Povprecje: 1x tedensko
o Najpogostejsi odgovor: 0x

Analiza glede na starost
18-25 let: Povprecje 2% tedensko
25-40 let: Povprecje 1,5x tedensko
40-65 let: Povprecje 1x tedensko
65+ let: Povprecje 0,5% tedensko

53 (41,4 %)

60
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Interpretacija:

Trening moci ostaja pogosto spregledan del zdravega zivljenjskega sloga. Rezultati raziskave
so pokazali, da precejSen del sodelujoCih ne izvaja vaj za krepitev misic, ¢eprav te
predstavljajo kljuCen steber pri ohranjanju telesne zmogljivosti in zdravja.

Razlike med spoloma so ocitne — moski so v tej obliki vadbe aktivnejsi in pogosteje
vkljuéujejo vaje z utezmi, elastikami ali lastno telesno tezo. Zenske se vadbi za mo¢
posvecajo redkeje, pogosto pa izberejo druge, manj intenzivne oblike gibanja, kot so
raztezanje ali joga, ki sicer pozitivno vplivajo na gibljivost, a niso enakovredne vadbi za
misi¢no moc.

Z vidika javnega zdravja je ta razlika pomembna, saj lahko zanemarjanje tovrstne vadbe,
zlasti pri Zenskah, vodi v hitrejSo izgubo miSi¢ne mase in kostne gostote, kar se dolgoro¢no
povezuje z ve¢jim tveganjem za poSkodbe in zmanjsano kakovost Zivljenja.

Rezultati kazejo, da povprecna pogostost izvajanja vaj za krepitev miSic pri vseh starostnih
skupinah ne dosega priporocenih smernic NIJZ, ki priporocajo vsaj dvakrat tedensko
izvajanje tovrstne vadbe. Se posebej zaskrbljujode je nizko povpregje pri starejsih odraslih
(65+), saj so prav oni med tistimi, ki bi zaradi prepre¢evanja padcev, ohranjanja misi¢ne
mase in splosnega zdravja najbolj potrebovali redno vadbo za moc.

6. Kolikokrat na dan uzivate beljakovine Zivalskega izvora (meso in mesni izdelki,
mleko in mlec¢ni izdelki, jajca)?

Graf 6: Pogostost dnevnega vnosa beljakovin Zivalskega izvora

Nobenkrat —4 (3,1 %)
2- krat dvenvno —41 (31,5 %)
Ved kot 2- krat dnevno —17 (13,1 %)
0 20 40 60 80

Statisti¢na analiza:

Opis podatkov
Vzorec: 127 udelezencev
Modus: 1x na dan (52,3 %)
Mediana: 1% dnevno
31,5 % jih uziva 2% na dan.

Analiza glede na spol
Moski:
o Povprecje: 1,8x dnevno
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o Najpogostejsi odgovor: 2x dnevno
Zenske:

o Povprecje: 1,4x dnevno

o Najpogostejsi odgovor: 1x dnevno

Analiza glede na starost
18-25 let: Povprecje 1,7x dnevno
25-40 let: Povprecje 1,5x dnevno
40-65 let: Povprecje 1,4x dnevno
65+ let: Povprecje 1,2x dnevno

Interpretacija:

Vecina udelezencev uziva beljakovine zivalskega izvora enkrat dnevno, kar je tudi
najpogostejsi odgovor. Moski v povprecju zauzijejo ve¢ taksnih beljakovin kot Zenske,
medtem ko se s starostjo njihov vnos postopoma zmanjSuje — najvisji je pri mlajsih odraslih

ey e

navadah ali prehranskih potrebah skozi zivljenjsko obdobje.

7. Kolikokrat na dan uzZivate beljakovine rastlinskega izvora (stro¢nice, polnozrnata
Zita, orescki in semena)?

Graf 7: Pogostost dnevnega vnosa beljakovin rastlinskega izvora

Nobenkrat —11 (8,5 %)
1 - krat dnevno —95 (73,1 %)
v 2 - krat dnevno -721 (16,2 %)
Ve¢ kot 2 - krat dnevno 3 (2,3 %)
0 20 40 60 80 100

Statisti¢na analiza:

Opis podatkov
Vzorec: 126 udelezencev
Modus: 1x dnevno (72,5 %)
Mediana: 1x dnevno

Analiza glede na spol
Moski:
o Povprecje: 1x dnevno
o Najpogostejsi odgovor: 1x dnevno
Zenske:
o Povprecje: 1,2x dnevno
o Najpogostejsi odgovor: 1x dnevno
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Starostna skupina:
18-25 let: Povprecje 1,1x dnevno
2540 let: Povprecje 1,2x dnevno
40-65 let: Povprecje 1,0x dnevno
65+ let: Povprecje 0,9% dnevno

Interpretacija:

Vecina ljudi uziva rastlinske beljakovine vsakodnevno, najpogosteje enkrat ali dvakrat na
dan, kar kaZze, da so prisotne v prehrani, a obi¢ajno kot dopolnilo in ne glavni vir beljakovin.
Zelo pogosto uzivanje rastlinskih beljakovin je redko, kar dodatno potrjuje, da vecini
predstavljajo le manjsi del dnevnega vnosa.

Udelezenci v povprecju zauZijejo rastlinske beljakovine enkrat dnevno, pri ¢emer je vnos
nekoliko visji pri zenskah kot pri moskih.

Najstarejsa starostna skupina jih uziva najmanj pogosto, medtem ko so osebe v srednjih letih
nekoliko bolj dosledne pri njihovem vkljucevanju v prehrano.

8. Koliko obrokov na dan pojeste, ki vkljucujejo sadje in zelenjavo?

Graf 8: Stevilo obrokov s sadjem in zelenjavo na dan

1 obrok —29 (22,1 %)
2 obroka 51 (38,9 %)
3 obroke 31 (23,7 %)
4 obroke —10 (7,6 %)
v 50brokov | 8 (6.1 %)
Vsak drugi den ,1obrok 1(0,8 %)

0 |—1(0,8%)

0 20 40 60

Statisti¢na analiza:

Opis podatkov
Vzorec: 127 udelezencev
Modus: 2 obroka na dan (38,9 %)
Mediana: 2 obroka

Analiza glede na spol
Moski:
o Povprecje: 1,8 obroka dnevno
o Najpogostejsi odgovor: 2 obroka
Zenske:
o Povprecje: 2,2 obroka dnevno
o Najpogostejsi odgovor: 2 obroka
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Analiza glede na starost
18-25 let: Povprecje 1,7 obroka
25-40 let: Povprecje 2,2 obroka
40-65 let: Povprecje 2,1 obroka
65+ let: Povprecje 1,9 obroka

Interpretacija:

Smernice zdrave prehrane poudarjajo pomen rednega uzivanja sadja in zelenjave —
priporoceno je vsaj tri do pet obrokov dnevno, razporejenih skozi ves dan. Ta zivila so
klju€en vir vitaminov, mineralov in vlaknin ter pomembno prispevajo k zdravju in dobremu
pocutju.

V raziskavi se je pokazalo, da ve€ina anketirancev sicer vkljucuje sadje in zelenjavo v svojo
prehrano, vendar vec¢inoma le enkrat do dvakrat na dan, kar je manj od priporocenega. Le
manjs$i delez dosega priporoceno pogostost treh ali ve¢ obrokov, kar pomeni, da je Se precej
prostora za izboljSanje prehranskih navad.

Zenske v povpredju zauzijejo veé obrokov s sadjem in zelenjavo kot moski, Geprav je pri
obeh spolih najpogostejsi odgovor dva obroka dnevno.

Najbolje se z navodili strokovnjakov ujema srednja generacija, ki najpogosteje uziva od dva
do tri obroke dnevno, medtem ko mlajsi in starejsi ostajajo pri nizjem vnosu. To kaze na

potrebo po vecji ozavescenosti in podpori, da bi sadje in zelenjava postala stalnica prav v
vsakem obroku.

9. Kako pogosto uzivate predelano hrano ali sladke prigrizke in pijace?

Graf 9: Pogostost uZivanja predelane hrane in sladkih prigrizkov

mesec) i

Redko ( nekajkrat na mesec) —28 (21,5 %)
Véasih (nekajkrat na teden) —41 (31,5 %)
Pogosto (skoraj vsak dan) 27 (20,8 %)
Zelo pogosto (vsak dan) 9 (6,9 %)
0 10 20 30 40 50

Statisti¢na analiza:

Opis podatkov
Vzorec: 126 udelezencev
31,5 % uziva nekajkrat na teden
20,8 % skoraj vsak dan
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Analiza glede na spol
Moski:
o Povprecje: 3% tedensko
o Najpogostejsi odgovor: nekajkrat na teden
Zenske:
o Povprecje: 2,5% tedensko
o Najpogostejsi odgovor: nekajkrat na teden

Analiza glede na spol

18-25 let: Povprecje 3,2x tedensko

25-40 let: Povprecje 2,6x tedensko

40—65 let: Povprecje 2,4x tedensko

65+ let: Povprecje 2,1x tedensko
Interpretacija:
Skupaj 59,2% anketirancev (v€asih + pogosto + zelo pogosto) uziva tovrstno hrano vsaj
nekajkrat tedensko, kar kaze na razsirjenost predelanih zivil in sladkarij kot stalnega dela
prehrane.
Udelezenci vseh starostnih skupin in obeh spolov najpogosteje uZivajo predelano hrano in
sladke prigrizke nekajkrat tedensko, pri ¢emer to najpogosteje velja za mlajse in moske. S

starostjo se pogostost uzivanja teh zivil postopno zmanjSuje
To lahko nakazuje na vpliv hitrega Zivljenjskega tempa, pomanjkanje Casa za pripravo
domacih obrokov ali preprosto zeljo po udobni hrani.
10. Kolikokrat na teden uZivate ocvrto hrano?
Graf 10: Pogostost uZivanja ocvrte hrane
¥ 1 krat na teden ali manj _87 (66,4 %)
1 - 2 krat na teden —40 (30,5 %)
3 - 4 krat na teden —4 (3,1 %)

5 krat ali veckrat na teden [—0 (0 %)

Statisti¢na analiza:

Opis podatkov
Vzorec: 126 udelezencev
Modus (celotno): 1x tedensko
Mediana: 1% tedensko
66,4 % uziva ocvrto hrano 1x na teden ali man;.
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Analiza glede na spol
Moski:
o Povprecje: 1,3x tedensko
o Najpogostejsi odgovor: 1x tedensko
Zenske:
o Povprecje: 1,0x tedensko
o Najpogostejsi odgovor: 1x tedensko

Analiza glede na spol
18-25 let: Povprecje 1,4x tedensko
2540 let: Povprecje 1,1x tedensko
40-65 let: Povprecje 1,0x tedensko
65+ let: Povprecje 0,8% tedensko

Interpretacija

Uzivanje ocvrte hrane med anketiranci je ve¢inoma zmerno — najvec jih jo uziva enkrat
tedensko ali Se redkeje, kar kaZe na splosno zavest o priporocilih zdrave prehrane, ki
opozarjajo na Skodljive ucinke pogostega uzivanja ocvrte hrane. Le pescica anketirancev jo
vkljucuje v jedilnik veckrat tedensko, kar pomeni, da ocvrta hrana v povprecju ne predstavlja
osrednjega dela prehrane.

Ob primerjavi med spoloma se pokaze, da Zenske pogosteje izkazujejo ve¢jo zadrzanost pri
uzivanju ocvrte hrane — najpogosteje le enkrat tedensko ali manj. Moski po drugi strani
nekoliko pogosteje posegajo po njej enkrat do dvakrat tedensko. To lahko nakazuje na vecjo
prehransko ozavescenost pri Zenskah, ki so morda bolj pozorne na dolgoro¢ne ucinke
prehrane na zdravije.

Pogostost uZivanja ocvrte hrane se z viSanjem starosti zmanjSuje, kar kaze na bolj zmerno
izbiro prehrane pri starejSih. Najveckrat ocvrto hrano uZivajo mlajsi odrasli, zlasti tisti med
18 in 25 let.

11. Koliko ur na dan spite?

Graf 11: Povprecno Stevilo ur spanja na dan

4-6ur —30 (22,9 %)
10- 11 ur 7 (5,3 %)

12-13ur | —2(1.5%)

6-7ur [—1(0,8%)

57ur | —1(0,8%)
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Statisti¢na analiza:

Opis podatkov
Vzorec: 126 udelezencev
Modus (celotno): 7-8 ur
Mediana: 7-8 ur
68,7 % spi 7-9 ur na dan.

Analiza glede na spol
Moski:
o Povprecje: 6,8 ur dnevno
o Najpogostejsi odgovor: 7—8 ur
Zenske:
o Povprecje: 7,2 ur dnevno
o Najpogostejsi odgovor: 7-8 ur

Analiza glede na starost
18-25 let: Povprecje 6,7 ur
25-40 let: Povprecje 7,0 ur
40—65 let: Povprecje 7,1 ur
65+ let: Povprecje 7,4 ur

Interpretacija:

Vecina anketirancev spi priporo¢eno koli¢ino, kar je spodbudno z vidika sploSnega zdravja.

Kljub temu skoraj Cetrtina poroca o krajSem spancu, kar lahko negativno vpliva na pocutje,
koncentracijo in imunski sistem. Manjsi delez spi vec kot devet ur, kar je lahko posledica
telesnih obremenitev ali spremenjenih navad.

Primerjava med spoloma pokaze, da Zenske pogosteje dosegajo priporoceno dolZino spanja,

moski pa pogosteje spijo premalo ali prevec.

Povprecen Cas spanja v vseh starostnih skupinah ve¢inoma ustreza priporo¢ilom NIJZ, pri

¢emer mlajsi odrasli spijo nekoliko manj od priporocenih 7-9 ur, medtem ko starej$i odrasli

spijo v skladu z 7-8 urami. Zadostno spanje je kljucno za zdravje, regeneracijo telesa ter

izboljSanje kakovosti Zivljenja.
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12. Koliko ur pred spanjem pojeste svoj zadnji obrok?

Graf 12: Casovni razmik med zadnjim obrokom in spanjem

25 (19,1 %)

32 (24,4 %)
37 (28,2 %)
29 (22,1 %)

7 (53 %)

Statisti¢na analiza

Opis podatkov
Vzorec: 126 udeleZencev
Modus (celotno): 2-3 ure
Mediana: 2-3 ure

Analiza glede na spol
Moski:
o Povprecje: 2,1 ure pred spanjem
o Najpogostejsi odgovor: 2 uri
Zenske:
o Povprecje: 2,4 ure pred spanjem
o Najpogostejsi odgovor: 3 ure

Starostna skupina:
18-25 let: Povprecje 2,0 ure
25-40 let: Povprecje 2,3 ure
40—65 let: Povprecje 2,5 ure
65+ let: Povprecje 2,7 ure

Interpretacija

Vecina anketirancev (ve¢ kot 74%) sledi priporoc€ilu o zadnjem obroku 2—4 ure pred spanjem,
kar pozitivno vpliva na kakovost spanja. Moski jedo povprecno 2,1 ure, Zenske pa 2,4 ure
pred spanjem. S starostjo se ¢as podaljSuje, saj starejsi bolj upostevajo priporocila.

Vendar pa 19,1% anketirancev zauZije zadnji obrok manj kot uro pred spanjem, kar lahko
kaze na pomanjkanje ¢asa, utrujenost ali nezavedanje o vplivu poznega hranjenja. Nekateri
ljudje tudi vecerjajo zelo zgodaj, kar lahko vodi do no¢nih prigrizkov in slabe kakovosti
spanja.
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Diksusija

Na podlagi zbranih podatkov se kaze celostna slika zivljenjskega sloga sodelujoCih v
raziskavi, ki razkriva dolo¢ene pozitivne navade, a tudi ve¢ podrocij, kjer so potrebne
izboljSave za doseganje priporocil zdravega Zivljenjskega sloga. Analiza vkljucuje telesno
dejavnost, prehranske navade, hidracijoter izpostavljenost digitalnim vsebinam pri cemer so
opazne razlike glede na spol in starost.

Gibanje udelezencev je zmerno, saj vecina dnevno hodi med 50 in 60 minut, kar je
spodbudno, a Se vedno nekoliko pod optimalnimi priporocili. Zanimivo je, da najstare;jsi
sodelujoc¢i hodijo najvec. Po drugi strani pa je vadba za moc, ki je klju¢na za ohranjanje
misi¢ne mase, izrazito zanemarjena — skoraj polovica vpraSanih je sploh ne izvaja.

Podobna dvojnost se kaze pri prehranskih vzorcih. Vecina posameznikov sicer dnevno uziva
tako beljakovine zivalskega kot rastlinskega izvora, a pogosto v omejenih koli¢inah.
Rastlinske beljakovine ostajajo dopolnilo, ne pa enakovreden vir, kar je skladno s
prevladujoco prehransko prakso v zahodnem svetu. Sadje in zelenjava sta vklju¢ena v
prehrano vecine, a obicajno le v enem ali dveh obrokih dnevno, kar ne dosega priporoc¢il o
treh do petih. Tudi tukaj izstopajo Zenske z nekoliko bolj§imi navadami kot moski, srednja
starostna skupina pa je najblizje idealu.

Zadosten vnos vode je eden od najbolj pozitivnih vidikov raziskave — vecina vpraSanih
dosega priporoc¢ene koli€ine, zlasti starejsi, ki v povprecju pijejo ve€. Ta podatek je
pomemben, saj dobra hidracija prispeva k boljsi presnovi, zbranosti in splosnemu pocutju.

Na drugi strani pa je pretiran vnos soli Se vedno prisoten pri manjSem, a ne zanemarljivem
delu anketiranih, zlasti pri mlajSih odraslih, kjer bi pri¢akovali ve¢jo ozaveScenost.
Uporaba zaslonov predstavlja podroc¢je, kjer je razkorak med priporocili in realnostjo ociten.

Mlajsi odrasli prezivijo pred zasloni ve¢ kot pet ur dnevno, kar je zaskrbljujoce z vidika
duSevnega in telesnega zdravja. Zelo malo jih dosega priporo¢eno omejitev ¢asa, kar pomeni,
da je digitalna zasvojenost postala del vsakdana. Tudi tukaj se kazejo generacijske razlike —
starej$i prezivijo manj ¢asa pred zasloni, kar je lahko posledica druga¢nih navad, Zivljenjskih
ritmov ali nizje digitalne vkljucenosti.

Prehranske izbire glede predelane hrane in sladkih prigrizkov razkrivajo razsirjeno navado, ki
negativno vpliva na zdravje. Skoraj 60 % udeleZzencev tovrstna Zivila uZiva vsaj nekajkrat
tedensko, kar odraza dostopnost in vpetost nezdrave prehrane v vsakdan. Mlaj$i ponovno
izstopajo z najvisjo frekvenco uZivanja, kar je zaskrbljujoce, saj so ravno v tej starostni
skupini temeljne prehranske navade Se vedno v oblikovanju.

Skupna interpretacija raziskave tako ponuja vpogled v razmeroma zmerno zdrav zivljenjski
slog anketirancev, a z ve¢ izrazenimi pomanjkljivostmi. Te se najpogosteje kazejo pri koli¢ini
telesne vadbe, prekomerni uporabi zaslonov, prenizkem vnosu sadja in zelenjave ter visoki
pogostosti uzivanja predelane hrane. Starost in spol se v veliki meri izkazujeta kot dejavnika,
ki vplivata na zdrav Zivljenjski slog — z Zenskami in srednjo generacijo kot skupinama z
nekoliko bolj zdravimi navadami, ter mlajSimi odraslimi, ki pogosteje odstopajo od
priporocil. Podatki predstavljajo dobro izhodis¢e za ciljno usmerjene preventivne ukrepe in
ozavescevalne kampanje, ki bi s spodbujanjem gibanja, kakovostne prehrane in digitalne
higiene lahko pomembno prispevale k boljSemu javnemu zdravju.
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